
"جاده ی سالم زيستن"   
   از طرف خدمات ،عنوان مقاله های چاپ شده در روزنامه و مجموعه های راديويی

   به منظور رشد و ترويج آگاهی و ، فرهنگی-بهداشتی آلبرتا در نشريات مختلف قومی
  فرهنگی -شتی درميان انجمن های  قومیاطلاعات بهدا

 Published January 2009/منتشر شده ژانويه 2009

Farsi 
 

 تدبير آنيمچگونه آن را : ديابت
ABOUT DIABETES: WORKING IT OUT 

 
  انواع ديابت چيست؟. 1
)?What are the types of diabetes(  

  :سه نوع ديابت وجود دارد
ع در  هنگامی رخ می دهد که سلول های جزيره ای واق،اين نوع ديابت.   قبلاً به آن ديابت نوجوانان می گفتند– 1ديابت نوع  •

اغلب اوايل کودکی ، 1ديابت نوع .  نمی توانند انسولين توليد کنند، نابود می شوند و به همين دليل،)لوزالمعده(پانکراس 
 می 1 دچار نوع ، درصد افراد مبتلا به ديابت10 تا 5درحدود .  ولی ممکن است در هر سنی بروز کند،تشخيص داده می شود

ستگاه دفاعی بدن است که به پانکراس حمله می کند و ارتباطی با عوامل مربوط به شيوه ی  د،عامل ايجاد کننده ی آن. باشند
 .زندگی افراد ندارد

 با شيوه ی زندگی شما ارتباط دارد ،اين بيماری.  درصد افراد مبتلا به ديابت را تشکيل می دهد90  نزديک به – 2ديابت نوع  •
 کم ، خوردن غذاهای سالم،ممکن است بتوانيد با انجام فعاليت بدنی بيشتر. و حاصل چگونگی مراقبت شما از خودتان می باشد

 . از ايجاد آن جلوگيری کنيد، پيدايش اين نوع بيماری را به تعويق انداخته و يا حتی،کردن وزن و نگهداری وزن مناسب خود
خر دوران حاملگی اتفاق می افتد و  در اوا،  ديابتی است که در بعضی از زنان باردار– (Gestational) باردارىديابت  •

 . پس از تولد نوزاد برطرف می شود،معمولاً
  
   چگونه بر بدن انسان تأثير می گذارد؟، 2 نوعديابت . 2

 (How does type 2 diabetes affect the body?) 
  

  بدون ديابت  2 نوعديابت 
 نمی تواند گلوکز کافی را به داخل ،اتصال گيرنده های انسولين

 غلبه بر اين براىکافی   انسولين،پانکراس. ل ها جذب کندسلو
  .  توليد نمی کند " مقاومت به انسولين"

) انواع قند و نشاسته درغذا( کربوهيدرات ها ،هنگام فرآيند هضم
 .  تبديل می شوند، که همان قند خون يا شکر خون است،به گلوکز

   به دو دليل کاهش،جذب قند خون به داخل سلول ها
) ب. گيرنده های انسولينی کمی وجود دارد) الف:  يابدمی

  . ممکن است به خوبی عمل نکنند،گيرنده های انسولينی موجود 

 در جريان خون گردش می کند و به عنوان منبع غذای ،گلوکز
 انسولين ،پانکراس.  مورد استفاده قرار می گيرد،سلول های بدن

 کمک ،ل های بدنتوليد می کند تا به جذب قند خون توسط سلو
  .نمايد

 هورمون هايی توليد می کنند ،سلول های چربی موجود در شکم
  .که عملکرد انسولين را مختل می نمايد

  
  

 که پروتئين های واقع در سطح سلول ،انسولين با گيرنده ها
 ،هنگامی که انسولين به گيرنده می چسبد.  اثر متقابل دارد،هستند

  يک سری وقايع در 
 اتفاق می افتد که منجر به جذب گلوکز توسط سلول داخل سلول

  .های بدن می گردد
 انسولين ،چون انسولين نمی تواند بدرستی عمل کند و همچنين

 حرکت گلوکز به داخل سلول ها محدود ،کافی توليد نمی شود
  .شده و ميزان قند خون افزايش می يابد

   قند خون بدن را به ميزان طبيعی ،اين فرآيند
  .گرداندبرمی 

  
  چه عواقب ديگری درارتباط با ديابت وجود دارد؟. 3
)?What are the conditions associated with diabetes(  

  : ازجمله، می تواند عوارض متعددی را باعث شود،اگر ديابت درمان نشود و يا بطور ناقص کنترل گردد
 بيماری قلبی و يا سکته ی مغزی •
 بيماری کليوی •
 بيماری چشمی •
 )ناتوانی جنسی(کلات نعوظ مش •
 آسيب به اعصاب •

  
 علاوه برعلائم و نشانه های اين ، ديابتآفرين دانستن عوامل خطر،اولين قدم در جهت پيشگيری يا به تعويق انداختن شروع اين عوارض

  .بيماری است
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   ديابت کدامند؟آفرينعوامل خطر. 4
)?What are the risk factors for diabetes(  

اگر . مورد ارزيابى قرار گيريد ، قرارداريد و بايد حداقل هرسه سال يکبار2 درمعرض خطر ديابت نوع ،سن داريدبيشترل يا  سا40اگر 
بويژه در (و يا اضافه وزن داريد  ) يا آفريقايی، آسيای جنوبی، آسيايی، هيسپانيک،از نژاد بوميان(جزء يکی از گروه های پُرخطر هستيد 

  :   اهميت عبارتندازداراىسايرعوامل خطرناک . مورد ارزيابى قرار گيريد ، بايد زودتر و يا به دفعات بيشتر،)قسمت ميانی بدن
  يا برادر مبتلا به ديابت، خواهر، مادر،داشتن پدر •
 داشتن عوارض مرتبط با ديابت •
 )  پوند9( کيلوگرم 4به دنيا آوردن نوزادی با وزن بيش از  •
 )ابت در دوران بارداریابتلا به دي (باردارىديابت  •
  يا گلوکز ناشتا،اختلال درآزمايش تحمل گلوکز •
 فشارخون بالا  •
 بالا) چربی خون(کلسترول  •
  يا سکيزوفرنيا ،)لکه های تيره رنگ پوستی( آکانتوزيس نيگريکانز،ابتلا به سندرم کيست های متعدد تخمدان •

  
  علائم اخطاردهنده چه هستند؟. 5

(What are the warning signs?) 
  :ممکن است متوجه شويد

  
 تشته تراز معمول هستيد •
 دفعات بيشتری ادرار می کنيد •
  وزنتان زياد يا کم می شود،بدون قصد •
  يا انرژی نداريد،خيلی خسته هستيد •
 بريدگی ها و کبودی های روی بدنتان به آهستگی ترميم می شود   •
 می کنيدحسی و کرختی   يا بی،در دست ها يا پاهای خود احساس سوزش •
   مشکل داريد،برای پيدايش نعوظ يا حفظ آن •
   

  . ممکن است هيچگونه علامتی از خود نشان ندهند، بسياری از افراد مبتلا به ديابتگرچه ،
  
   نمايد؟را در برابر ديابت مقاوم مىچگونه ورزش  بدن شما . 6
)?How does exercise help your body resist diabetes(  

 انسولين مورد نياز ، برای تبديل گلوکز به انرژی،درحاليکه.  مقاوم تر می کند،ها را نسبت به انسولين سلول ،چربی بدن •
 .می باشد

همانطور که بدن گلوکز .  از چربی بدن کاسته و به ماهيچه ها می افزايد، به خصوص تمرين های مقاومتی،ورزش منظم •
 بدين معنی است که فعاليت ،اين موضوع. خون باقی می ماند مقدار کمتری از آن در جريان ،بيشتری را جذب می کند

 .  پايين می آورد، مقدار قند خون را هنگام ورزش و پس از آن،بدنی
انجمن ديابت کانادا .  برای سلامت قلب هم مفيد است، علاوه بر تنظيم وزن و تحريک فعاليت انسولين،ورزش منظم •

(The Canadian Diabetes Association) ،دقيقه ورزش هوازی 150 حداقل ،صيه می کند درهفته تو 
 ،پس از آسب آمادگى بدنى لازم ).  دقيقه30 هربار به مدت ، روز در هفته5 ،مثلاً(متوسط تا شديد انجام دهيد ) ايروبيک(

روع يک پيش از ش.  به ورزش خود اضافه کنيد، مانند بلندکردن وزنه را سه بار در هفته،سعی کنيد تمرين های مقاومتی
 . با پزشک خانوادگی خود مشورت نماييد،برنامه ی ورزشی جديد

  
  .   مراجعه کنيدca.diabetes.www به وب سايت ،جهت کسب اطلاعات بيشتر درباره ی چگونگی کاهش خطر بروز ديابت

  
  2008دسامبر /  نوامبر، مجله ی اَپل،نوشته ی جنيفر پارتريج: منبع

  
 با پزشک خانوادگی خود تماس بگيريد و يا از طريق تلفن به مرکز ارتباطات بهداشت ،به منظور مکالمه با يک بهداشت کار حرفه ای

 ساعت 24 که ، LINK-408-866-1) 5465( يا تلفن مجانی ، LINK -943-403) 5465(به شماره ی ) هلت لينک آلبرتا(آلبرتا 
  . با يک پرستار رسمی صحبت نماييد،فعال است روزهفته 7در روز و 
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